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 به نام خدا
 مقدمه
انسان سالم رکن اساسي توسعه پايدار مي باشد. ارتقاء سطح سلامت 
های کاری يكي از چالشهای مهم مديريت مدرن مي باشد.  شاغلين در محيط
يكي از اهـداف مهم ارگونومي مشارکتي، تبديل محيط کار به محيطي انساني 
های  مي باشد. محيط کار امن و سالم و بدون استرسو امــــن و مناسب 
    شود. مي روحي و رواني منجر به ارتقاء کيفيت زندگي کاری شاغلين نيز 
درصد از عمر مفيد انسانها در محيط کار سپری ميشود ، بنابراين انساني  65
        ن و کرامت انساني يک وظيفه عموميأکردن محيط کار برای حفظ ش
شود  ه اين امر نه تنها منجر به افزايش سطح سلامت شاغلين ميمي باشد ک
ي را نيز در صنايع بهبود يبلكه کيفيت محصولات توليدی و بهره وری و کارا
 .مي بخشد
  ارگونومی:
به  )nogrE (در اصل يک واژه يوناني است که از دو کلمه  نوميکلمه ارگو
ه وجود آمده است. به معنای قاعده و قانون ب )somoN( معنای کار و 
ارگونومي علم مطالعه و کارآيي عمل انسان است و ويژگيها و توانائيهای 
انسان را مطالعه کرده و از اين طريق شرايط و هماهنگي کار و انسان را 
 مي کند. فراهم
 ارگونومی در کارگاهها :
حالت ايستاده و يا نشسته کار مي کنند و هر کارگران به دو ، در محيط کار 
 ک از اين حالات ، شرايط  مخصوص به خود را دارد:ي
کار در وضعيت ايستاده ( خط مونتاژ ، ايستگاههای کنترل ، چاپخانه ها ،  )1
 )یانواع ماشينهای ابزار و بسته بند
             کار در وضعيت نشسته ( رانندگان وسايط نقليه عمومي،  )2
 )ریها ، حسابداران ، کارکنان دفتری و ادا ماشين نويس
 
 
  كار در وضعيت ايستاده :
برای انجام بعضي از کارها کارگران مجبورند که روزانه هشت ساعت و 
يا بيشتر با کفشهای ايمني سنگين که به پا دارند جلوی ماشين و روی 
زيرپايي به صورت ايستاده قرار گرفته و وظايف خود را انجام 
ند از دردهای پا ، ران % کارگران که به حالت ايستاده کار مي کن56دهند.
و پشت خود رنج مي برند در حاليكه با استفاده از کفپوشهای مناسب 
تا حدود زيادی کاهش ،  مذکور از بدن ميزان فشار وارده به قسمتهای
که مجبورند ساعت های زيادی به حالت ايستاده کار  کارگراني مي يابد.
فشار وارد بر وند کنند و يا نوع کارشان به نحوی است که بايد راه بر
 .مي باشدسه تا پنج برابر وزنشان پاهايشان 
  بنابراين جهت پيشگيري از عوارض بالا :
 در هنگام کار کردن ارتفاع دست کمي پائين تر از آرنج باشد. .1
يي جهت رسيدن دست کارگر به از سكو برای کارگران کوتاه قد .2
  ار استفاده شود.ابزارک
متر پائين تر از  سانتي 51 – 61دست در کارهای بسته بندی ارتفاع  .3
 باشد. آرنج
  
 ابعاد مناسب برای کارهای ايستاده
 كار در وضعيت نشسته :
ادی که کار روزانه را بطور نشسته انجام ردارندگان کارهای کم تحرك و اف
 مي دهند بيشتر در معرض دردهای کمر و پشت قرار دارند.
 
 ابعاد مناسب برای کار نشسته
 : عوامل مؤثر در دردهاي كمر و پشت
نحوه قرار گرفتن و نشستن و نوع صندلي که فرد در حين کار روی آن  .1
 مي نشيند.
 افزايش وزن و چاقي که فشار زيادی بر ستون فقرات مي آورد. .2
حرکات ناگهاني در بلند کردن اشياء سنگين ، تنش های عضلاني در مورد  .3
ی مولد ارتعاش مثل مته برقي و ني که به طور دائم با دستگاهها5کسا
 پرس کار مي کنند.
اختلالات ستون فقرات ی ها نشان داده است بيمار جنس و سن ( بررسي .4
 در مردان بيشتر از زنان است )
رواني که به صورتهای مختلف ظاهر مي گردد که رفع آن  –عوامل عصبي  .6
 مؤثرترين بازدارنده و کنترل کننده بيمار ی به شمار مي آيد.
  جهت پيشگيري از عوارض بالا :
 در حد آرنج باشد.بايد الت نشسته سطح ميز کار ح در .1
       دردهای کمر و پشت کارگروضعيت صندلي تأثير زيادی در  .2
 .مي گذارد
 
 شرايط يك صندلي مناسب :
ارتفاع مناسب صندلي ارتفاعي است که کارگر بتواند پايش را روی  .1
پا روی صندلي بنشيند و در ت سزمين گذاشته و بدون فشار به ش
 صورت امكان از صندلي با ارتفاع قابل تنظيم استفاده گردد.
در صورت عدم تهيه صندلي قابل تنظيم کارگر بايد از زيرپايي و  .2
 تشكچه برای ايجاد ارتفاع مناسب استفاده کند.
طوری که نه زياد سفت و نه زياد ،  کف صندلي بالشتک داشته باشد .3
 ر بتواند به آساني تغيير وضعيت بدهد.نرم باشد تا کارگ
ير حالت نشسته را داشته يصندلي بايد تحرك لازم برای کار و تغ .4
 د)نپنج پايه مناسب مي باش ( صندليهای چرخدار . باشد
   برای کارهايي که نيازمند حرکات زياد دست هستند صندلي   .6
 دسته دار استفاده نشود.
 
 
 نكته :
 رند کردن و حمل و نقل وسايل سنگين بطوبلبه در کارهائي که نياز  
 پياپي باشد ، انجام کار در وضعيت ايستاده بهتر است.
برای کارگراني که کار ظريف با دقت زياد انجام مي دهند ، محل کار  
 نشسته بهتر است.
 نحوه صحيح نشستن و کار با کامپيوتر
 
 
 
 
 
 
 
 کاربرد های توصيه شده
رضعيت های  رو به جلو رو به عقب عمود
 مناسب
  
 
 
 
 
 
  مختلفمشاغل وضعيت های مناسب کار نشسته در 
 
 
 ابع:من
                   اصــول بـ ــازبيني عوامــل انسـ ــاني .  ترجمــه مردوخــي ارشـ ــاد .1
      ، جلـد اول ، دفتـر بـين المللـي کـار انتشـارات.  علـم ارگونـومي ) (
 6331، سال  تهران ، چاپ اول
ارگون ــومي  . بي ــژن  مهن ــدس زي ــوداری .مهن ــدس ص ــادقي فاطم ــه  .2
سـلامت مرکـز  معاونـتات انتشـار. کـاربردی  ( بـرای کـارگران ) 
 3331سال   ،چاپ اول  .سلامت محيط و کار
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :آيا مي دانيد 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
